興國國小102學年度上學期 數位電台學習加油站節目 教學活動設計

※此活動設計將提供給各班導師於節目播放完畢後，指導學生達成教學目標

	教學主題
	營養教育

	單元名稱
	低碳飲食愛地球-彩虹蔬果篇

	設計者
	營養師  梁春枝

	播放日期及週次
	 12月12 日上午8：00~8：30

	適用年級
	3-4年級

	教學目標
	1.能了解低碳飲食對地球的重要性。
2.能認識高低碳食材。
3.能了解每日三份蔬菜二份水果之健康觀念。

4.能判斷蔬菜水果之份數。
	能力指標
	健1-1-4  養成良好的健康態度和習慣， 並能表現於生活中。
健2-1-3培養良好的飲食習慣。 

	教師教材資料請先至NAS→教師上傳下載區→數位學習加油站教學資料放置區→1021212低碳飲食愛地球資料夾→下載中年級年級教案及附件檔案。

	教學流程
	教學時間
	教學資源
	教學者
	教學評量

	壹、節目播放：

  一、小主播主題介紹

  二、營養講座播放 

   配合簡報營養師解說近期世界氣候變遷實例：上個月魔鬼颱風海燕重創菲律賓，造成4460身亡，世界氣象組織指出，溫室氣體有90％的於熱會被海洋吸收，可預期海平面將持續上升，海岸居民更容易受到威脅。此外，今夏台北高溫創紀錄102年8月8日父親節，衝到39.3度，打破百年來記錄，戶外就像大烤爐，讓人熱到吃不消。統計百年來暖化增溫，全球上升0.8度，但台灣上升了1.2度，其中台北最嚴重，均溫上升1.5度，夏天更增溫1.8度，是全球暖化的2.25倍。

    台北不但增溫幅度驚人，連續出現高溫的日數越來越多，夏天也越來越長。另一則新聞則是在挪威發現餓死的北極熊，由於北極海冰快速融化，導致北極熊必須踏上數百公里的旅程覓食，而這隻北極熊被發現時全身已無脂肪，僅剩皮包骨。今年夏季世界各地高溫屢創新紀錄，持續高溫使得全球糧食產量減少、傷害人體的抵抗力、加上氣候變遷而引發動物遷徒，有可能促使腦炎、登革熱的大規模蔓延。科學家警告，必須盡快抑制二氧化碳的排放，否則全球暖化情況將會失控，地球的樣貌恐怕將永久改變。
營養師解說低碳飲食概念:新鮮、天然、當季的食物，少吃加工食品、需冷藏的食物，簡化烹調時間減少能源消耗，不浪費食物；並依六大類食物（穀類、豆魚肉蛋類、蔬菜、水果類、奶類、油脂類）舉例說明低碳飲食具體作法，建議大家多喝白開水少喝包裝飲料，促進身體健康環保愛地球。
貳、請開啟NAS→教師上傳下載區→數位學習加油站教學資料放置區→1021212低碳飲食愛地球資料夾→中年級彩虹蔬果篇簡報。
   一、教師解說少吃肉減緩地球暖化。全球畜牧業製造出來的溫室氣體占總體的1/5，研究顯示:1人1天不吃肉，可減少5公斤 二氧化碳排放量，有效減緩地球暖化現象。
  二、教師解說蔬菜水果具有豐富的纖維素、維生素、礦物質及植化素，對人體健康非常重要，小朋友多吃蔬菜能使腸道清潔眼睛亮，水果可讓人美麗，身體更有抵抗力。
  三、教師請大家想一想,所謂天天五蔬果，蔬菜吃幾份?水果吃幾份?學生舉手回答。

 四、教師解說「蔬菜水果份數介紹」：

   （一）一份蔬菜：生蔬菜一碗（約為100g）或熟蔬菜半碗為一份。

   （二）一份水果：

        1、棒球（小朋友拳頭）大小之水果：橘子、小蘋果、柳丁、甜柿、奇異果。

        2、半個壘球大小之水果：泰國芭樂、愛文芒果、葡萄柚、香瓜、釋迦。
        3、1/6個躲避球躲避球大小之水果：小玉西瓜、鳳梨、木瓜。

        4、香蕉半根、葡萄12個、蓮霧2個。

五、教師解說「彩虹蔬果健康多」：各色蔬果所含脂纖維素、維生素、礦物質及植物性化學成分(植化素)不盡相同，應多色多樣均衡攝取。

（一）綠色蔬果：教師提問綠色蔬果有哪些？知道的同學舉手回答，教師補充綠色蔬果如:青花椰、蘆筍、青江菜、波菜、四季豆、奇異果、芭樂……等蔬果，可降低癌症發生率(纖維素)、促進視覺健康(維生素A)、強健骨骼牙齒(鈣)，每日至少1份深綠色蔬菜。
（二）黃色及橘色蔬果：教師提問黃色及橘色蔬果有哪些？知道的同學舉手回答，教師補充如:葫蘿蔔、南瓜、地瓜、黃玉米、橘子、甜柿、木瓜、芒果……等蔬果，含豐富抗氧化物質、維生素C、類葫蘿蔔素促進健康。

（三）藍色及紫色蔬果：教師提問藍色及紫色蔬果有哪些？知道的同學舉手回答，教師補充如：葡萄、藍莓、茄子、黑豆、黑木耳、紫生菜……等蔬果，含許多促進健康的植化素可降低癌症發生率與抗老化及增強記憶力。

（四）白色蔬果：教師提問白色蔬果有哪些？知道的同學舉手回答，教師補充如：大白菜、白蘿蔔、馬鈴薯、香蕉、金針菇、水梨……等蔬果，含不同量之植化素可降低癌症發生率與減少心血管疾病發生。

（五）紅色蔬果：教師提問紅色蔬果有哪些？知道的同學舉手回答，教師補充蕃茄、紅甜椒、草莓、櫻桃、蘋果、紅西瓜，能增強免疫能力與抗氧化，降低癌症發生率與促進心臟及尿道系統健康。

3.有獎徵答討論：

發下有獎徵答卷，全班一起討論完成並繳交至數位電台
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	能看懂節目內容
能認識地球暖化現況

能認識地球暖化對人類的影響

能了解低碳飲食概念及具體作法
能了解少肉多蔬果對地球暖化的影響

能了解每日蔬果需求份數

能了解各色蔬果具不同的健康功效

能回答有獎徵答題目

	教學省思或教學紀錄（請指導老師於上完課程後，協助填寫，以利設計者參考及修正）：

	

	參考資料：

	   1、 7-12歲的飲食新主張，董氏基金會。

   2、2011蔬果彩虹579系列宣導活動蔬果支票，台灣癌症基金會。

   3、行政院環境保護署。民100年。國民低碳飲食選擇參考手冊。


此份教學紀錄請於 (週一)交學年主任，並隨同學年會議記錄簿交回，謝謝！                        (  )年(  )班 導師        

